



















































































































































内容量 カリウム カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンK 葉酸 ビタミンC
食物繊維
総量 水溶性 不溶性
g mg μgRE μg μg mg g
1
緑黄色野菜 8.9 34 4 0.2 26 8 5 1 0.2 0.1 0
淡色野菜 68.1 153 16 0.1 0 1 22 7 0.9 0.3 0.6
合計 77 186 20 0.3 26 8 27 8 1.1 0.4 0.7
2
緑黄色野菜 8.4 25 3 0 38 5 7 4 0.3 0.1 0.2
淡色野菜 104.4 304 51 0.8 12 66 123 39 2.6 0.4 2.1
合計 112.8 329 54 0.9 50 70 130 43 2.8 0.5 2.3
3
緑黄色野菜 28.1 91 6 0.1 53 11 12 5 0.6 0.1 0.4
淡色野菜 166.1 361 65 0.6 8 111 132 66 3.3 0.7 2.6
合計 194.2 452 71 0.7 61 123 145 72 3.9 0.8 3.1
4
緑黄色野菜 32.7 82 7 0.1 85 7 11 4 0.5 0.2 0.4
淡色野菜 75.6 166 29 0.3 3 49 58 30 1.5 1.2 0.3
合計 108.3 249 35 0.4 88 56 69 33 2.1 0.5 1.6
5
緑黄色野菜 29.6 91 3 0.1 52 4 9 9 0.7 0.2 0.5
淡色野菜 158.2 321 54 0.5 9 72 99 49 2.9 0.7 2.2
合計 187.8 412 57 0.6 61 75 109 58 3.6 0.8 2.8
6
緑黄色野菜 1.6 4 0 0 11 0 0 0 0 0 0
淡色野菜 123.2 271 27 0.3 8 12 55 12 1.5 0.5 1.1
合計 124.8 275 28 0.3 19 12 55 12 1.6 0.5 1.1
7
緑黄色野菜 3.1 8 1 0 21 0 1 0 0.1 0 0.1
淡色野菜 95.1 195 33 0.3 8 58 72 29 1.6 0.3 1.3





















































緑黄色野菜 27.1 79 18 0.3 71 28 26 9 0.8 0.2 0.6
淡色野菜 73.6 166 25 0.3 3 42 59 24 1.6 0.3 1.3
合計 100.7 244 42 0.6 74 71 84 33 2.4 0.5 1.9
9
緑黄色野菜 12.6 37 2 0.1 10 1 4 4 0.2 0.1 0.1
淡色野菜 90.5 179 28 0.3 10 46 65 20 1.3 0.2 1.1
合計 103.1 215 29 0.3 20 47 69 24 1.5 0.3 1.2
10
緑黄色野菜 18.3 51 5 0 139 1 5 1 0.5 0.1 0.4
淡色野菜 81.5 191 23 0.2 12 14 42 13 1.2 0.4 0.8
合計 99.8 242 28 0.3 151 15 47 14 1.7 0.5 1.2
11
緑黄色野菜 5.4 15 2 0 41 0 2 0 0.1 0 0.1
淡色野菜 74.9 150 30 0.2 5 54 56 28 1.3 0.3 1
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